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Анотація. Нами була розроблена методика функціонального тренування на
основі відомого у фізичному виховання та спорті методу кругового тренування.
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Abstract. We have developed a functional training method based on known
physical education and sports training method circular.
Keywords: aerobics, functional training, the women of the first mature age.
Вступ Численні наукові дослідження вказують на ефективність оздоровчого
тренування. Вивчення адаптації організму до фізичних навантажень різної
спрямованості, інтенсивності та об'єму дозволило спеціалістам розробити загальні
принципи побудови фізкультурно-оздоровчих занять з урахуванням індивідуального
рівня фізичного стану тих, хто займається [2; 5 та ін.].
Велика кількість наукових праць, присвячених проблемам організації
фізкультурно-оздоровчих занять та їх впливу на стан здоров'я жінок першого зрілого
віку, вказують на популярність різних видів оздоровчої гімнастики серед жінок цієї
вікової категорії. Зокрема вивчено ефективність занять ритмічною гімнастикою та
оздоровчою аеробікою, атлетичною гімнастикою, аквафітнесом та заняття за
системою пiлатес [1; 3 та ін.].
Для підтримки щоденної життєдіяльності та для успішного виконання значущих
функцій людини необхідно мати належний рівень розвитку фізичних якостей, фізичної
працездатності та підготовленості, а досягнення оптимальних результатів дає
можливим тільки за рахунок комплексного підходу при організації фізкультурно-
оздоровчих занять з жінками першого зрілого віку [4 та ін.].
Найбільш розповсюдженим методом розвитку цих показників є функціональне
тренування метою комплексного впливу на всі основні фізичні якості людини [3; 5 та ін.].
Відомо, що функціональне тренування широко використовується практично
у всіх формах фізичної культури: у процесі підготовки спортсменів, на заняттях з
фізичного виховання, у сучасних фітнес-програмах тощо.
Незважаючи на велику кількість доступних даних про різноманітні варіанти
проведення занять з аеробіки, практично відсутні науково обґрунтовані рекомендації
для ефективного використання функціонального тренування на заняттях аеробікою з
жінками першого зрілого віку.
На сьогоднішній день нерозкритими залишаються питання, що стосується
адекватного вибору засобів і методів, тривалості структурних компонентів,
раціональних параметрів фізичних навантажень і пульсових режимів відповідно до
рівня фізичного стану тих осіб, які займаються.
Вищевикладені аргументи і визначають актуальність теми роботи та
потребують розроблення і наукового обґрунтування методики функціонального
тренування з жінками першого зрілого віку які займаються аеробікою.
Дослідження виконано відповідно до теми Зведеного плану науково-дослідної
роботи у сфері фізичної культури і спорту МОН України на 2011-2016 р.р. в рамках
теми 1.3 "Парадигма здорового способу життя в дискурсах фізичного виховання і
спорту" (номер Державної реєстрації 0113U001205).
Мета дослідження: теоретично розробити та експериментально обґрунтувати
методику функціонального тренування з жінками першого зрілого віку що
займаються аеробікою.
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Завдання дослідження:
1. На основі аналізу спеціальної літератури визначити сучасні і ефективні
засоби та методи функціонального тренування у жінок першого зрілого віку.
2. Визначити рівень розвитку фізичного стану жінок першого зрілого віку
за показниками рівня фізичного здоров'я, фізичної працездатності та підготовленості.
Матеріал и методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань
використовувався комплекс наукових методів дослідження: педагогічні методи (аналіз
і узагальнення даних науково-методичної літератури, аналіз відео матеріалів,
педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент);
методи математичної статистики.
Дослідження проводилось з 1 жовтня 2015 року по 1 березня 2016 року на базі
мережі фітнес центру "Pulse Gym" м. Харкова. У експериментальній його частині взяли
участь жінки першого зрілого віку 21-35 років (всього 30 жінок), які займалися груповою
аеробікою три рази на тиждень, за абонементом "Мix aerobics", (базова, степ- та силова
аеробіка) напрямки програм чергувалися протягом тижня. Були сформовані 2 групи:
контрольна та експериментальна (КГ та ЕГ) по 15 осіб у кожній. Групи формувалися з
достатньою кількості клієнтів фітнес центру які придбали абонемент на пів року (6
місяців) занять за програмою "Мix aerobics" методом випадкової виборки.
Експериментальна група займалася за розробленою нами методикою функціонального
тренування. Контрольна група за загальноприйнятою методикою.
Нами була зроблена спроба дослідити в комплексі динаміку складових
фізичного стану жінок першого зрілого віку.
В процесі проведення дослідження розглянуті та проаналізовані показники
фізичного розвитку жінок, до яких відносяться: довжина та маса тіла; функціонального
стану (частота серцевих скорочень, тиск, життєва ємність легень); динамометрія кисті
та ступень стійкості організму.
Для розрахунку показників фізичної працездатності використовувався індекс
Гарвардського степ-тесту.
Фізична підготовленість визначалась за результатами тестів:
1) Переступання гімнастичної палиці (с);
2) "Фламінго" (с);
3) Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кіль-ть разів);
4) Піднімання тулуба із положення лежачи на спині в сід, руки за головою,
ноги зігнути (кіл-ть разів);
5) Біг на місці 5 с (кіл-ть разів);
6) Присідання за 20с (кіл-ть разів);
7) Нахил тулуба вперед з положення сидячи (см)
Результати дослідження. Нами була розроблена методика функціонального
тренування з жінками першого зрілого віку які займаються аеробікою на основі
відомого у фізичному виховання та спорті методу кругового тренування.
Кругове тренування на заняттях аеробікою характеризується застосуванням
методу тривалої безперервної вправи - з відносно постійною інтенсивністю помірної
та великої потужності протягом заняття, повторно й без суворо встановлених пауз
90
VІI International extramural scientific conference
"Psychological, pedagogical and medico-biological aspects of
physical education and sport"
відпочинку, які мають місце при зміні виду діяльності. Оскільки паузи недовгі, то
навантаження може вважатися безперервним.
Заняття з використанням кругового тренування є комбінованим і має
аналогічні компоненти як і заняття степ- , фітбол- або базовою аеробікою, пов'язаних
між собою педагогічними завданнями та фізіологічною спрямованістю.
Для досягнення мети педагогічного експерименту нами було запропоновано
у першій половині основної частини заняття аеробікою комбінувати силові та аеробні
вправи, тобто застосовувати кругове тренування, спрямоване на комплексний
розвиток загальної та силової витривалості, у другій половині основної (силової)
частини вправи виконуються тільки в партері (на підлозі) та збільшується час для
проведення завершального розтягування "stretching".
Протягом 10 хв проводиться підготовча частина заняття (розминка - warm up),
потім основна частина - кругове тренування (49 хв) за методом тривалої безперервної
вправи і 10 хв заключна частина заняття "stretching".
Основна частина складається з 2 "кругів" проходження станцій з інтервалом
відпочинку між ними 3 хв. (Рис. 1).
Аеробна "станція" - це виконання власне аеробних вправ у поєднані в
танцювальні комбінації, у роботі яких бере участь не менше 2/3 м'язової маси тіла.
Час виконання вправ на кожній аеробній "станції" складає 5 хв. Однак круг включає 3
аеробні комбінації.
Силова "станція" являє собою комплекс стато-динамічних вправ, спрямованих
на підвищення рівня розвитку силової витривалості. Час виконання вправ на силовій
"станції" - близько 4 хв. Інтенсивність фізичного навантаження визначався на основі
врахування кількості повторів.
Корекція навантаження здійснювалася таким чином: за рахунок зміни темпу
музичного супроводу; на аеробній "станції" - додавання (або виключення) елементів
високо ударної техніки виконання (High-impact), включення (або без) роботи руками;
на силовій "станції" - виконання стато-динамічних вправ на одну або кілька м'язових
груп, зміни вихідного положення, ваги обтяжень, амплітуди рухів тощо.
По завершенню першого "кругу" передбачено 3-хвилинний період активного
відпочинку (ходьба). Після другого "кругу" проходження протягом 5 хв проводиться
заключна частина кругового тренування (аеробна заминка), далі - виконання силових
вправ у партері (на підлозі) протягом 15 хв і заключна частина "stretching".
Загальний обсяг занять склав 72 години в експериментальному періоді
(жовтень-березень), з них 24 - за розробленою авторською методикою
функціонального тренування. Заняття проходили три рази на тиждень з чергуванням
програм: заняття степ-аеробікою, базовою аеробіко та проводилися комплексні
функціональні тренування тривалістю по 90 хв кожне.
Було експериментально перевірено ефективність розробленої методики
функціонального тренування на заняттях аеробікою та підтверджено достовірним
покращенням більшості показників морфо-функціонального стану, фізичної
працездатності та підготовленості.
В експериментальній групі, порівняно з контрольною, відзначено: зниження
маси тіла на 3,4 кг; зниження показників ЧСС на 1,98 уд/хв.; тиск зменшився на 3,99/
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1,78 (мм.рт.ст.); життєва ємність легень збільшилась на 140 мл; скоротився час
відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 с на 0,17 хв, тим самим всі показники ще
більше приблизились до норм та достовірні (р<0,05).
У ході порівняльного аналізу результатів індексу Гарвардського степ-тесту
встановлено достовірне зростання його значень в ЕГ на 7,08%, у КГ - 2,6% (р<0,05).
Ефективність експериментальної методики підтверджується покращенням
рівня фізичної підготовленості.
Результат координованості жінок який визначався тестом "Переступання
гімнастичної палиці" покращився на 3,5% в ЕГ відносно КГ де приріст склав 2,6%.
Статична рівновага збільшилась на 3,9% в ЕГ, а приріст КГ складає 3,4% відповідно.
Найбільш значні зміни відбулися в силових здібностях, високі показники приросту
спостерігаються у жінок ЕГ - 5,05% та 7,07%, відносно обстежуваних КГ - 4,8% та
5,6%. Швидкісні здібності визначалися тестом "Біг на місці 5 с", приріст склав у ЕГ -
3,02% та КГ - 2,4%. Для виявлення змін результатів в розвитку швидкісно-силових
якостей був проведений тест "Присідання за 20 с". Найбільший приріст 6,06%
спостерігається у ЕГ та 5,01% в КГ.
На заняттях з жінками першого зрілого віку використовувалися вправи на
розтягування, але в експериментальній групі за авторською методикою було збільшено
кількість часу на розтяжку з використанням вправ "stretching". Таким чином, за
результатами тесту "Нахил тулуба вперед з положення сидячи": ЕГ - 3,4%, КГ - 1,43%.
Статистична вірогідність різниці між показниками контрольної та експериментальної
груп (p<0,05).
Висновки. Результати педагогічного експерименту виявили позитивний вплив
розробленої нами методики функціонального тренування на заняттях аеробіки з
жінками першого зрілого віку. Ефективність експериментальної методики
підтверджується покращенням морфо-функціонального стану, рівня фізичної
працездатності та підготовленості у жінок експериментальної групи.
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ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВ'ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ
СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ В ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ
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Анотація. В даній статті ми розглянемо основні проблеми визначення
здорового способу життя та формування здоров'язбережувальної
компетентності студентської молоді в вищих навчальних закладах.
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Abstract. In this article we consider the basic problem of determining a healthy
lifestyle and forming zdorovyazberezhuvalnoyi competence of students in higher education.
Key words: Zdorovyazberezhuvalna competence, college students.
Вступ. Навчальний процес - тяжка і напружена праця, яка виконується в умовах
дефіциту часу на фоні різкого зниження рухової активності. Певною мірою підвищення
розумової працездатності й охорони здоров'я молоді є збільшення їх рухової активності
шляхом виконання фізичних вправ під час занять фізичною культурою і спортом.
